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2. По результатам адаптационного показателя 
практически все студенты, относящиеся к специ-
альной медицинской группе, имеют удовлетвори-
тельный уровень адаптации.
 3. С целью более качественного определения 
уровня здоровья следует разработать нормативные 
значения АП для студентов ВГМУ. 
Литература
1.  Баевский, Р.М. Прогнозирование состояний 
на грани нормы и патологии / Р.М. Баевский. – М. : 
Медицина, 1979. – 298 с.
2. Баевский, Р.М. Оценка адаптационных воз-
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НЕКОТОРЫЕ ПОДХОДЫ К АКТИВИЗАЦИИ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ РАБОТЫ 
НА ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ 
Толочко Е.Н., Каныгина Л.Н., Каныгина А.В. 
УО «Витебский государственный медицинский университет»
Актуальность. Регулярные занятия физиче-
скими упражнениями способствуют укреплению 
здоровья, предупреждают заболевания, повышают 
устойчивость человека к экстремальным условиям. 
Это особенно существенно в условиях современной 
жизни. Многочасовые лекции и лабораторные за-
нятия способствуют малоподвижному образу жиз-
ни и снижают двигательную активность, необходи-
ма мотивация. Чтобы поднять интерес студентов к 
практическим занятиям мы привлекли их к участию 
в эксперименте по развитию скоростно-силовых 
качеств в легкой атлетике. [1] Не отходя от утверж-
денной типовой программы, мы на практических 
занятиях по физической культуре уделили большее 
внимание на развитие скоростно-силовых качеств. 
Цель. Повысить скоростно-силовые качества 
студентов на занятиях легкой атлетикой. 
Материал и методы.  В исследовании приняли 
участие 50 студентов 2 курса лечебного факультета 
(подготовительное отделение). Были сформирова-
ны 2 группы по 25 студентов в каждой: экспери-
ментальная и контрольная (практические занятия 
проходили в районе амфитеатра в дневное время). 
Различия между группами по уровню физического 
развития были не существенны. Испытуемых озна-
комили с программой занятий. 
На первых занятиях легкой атлетики у студен-
тов были приняты нормативы в беге на 100 м и по-
казатель физического развития – спирометрия. 
Для проведения эксперимента нами была разра-
ботана программа с учетом подготовленности сту-
дентов, рассчитанная на 16 практических занятий 
по 60 минут. Занятия состояли из  трех частей: под-
готовительной, основной и заключительной. В се-
редине основной части в течение 15 минут студен-
ты экспериментальной группы выполняли беговые 
и прыжковые задания: по ступенькам в подъем и 
гладкий бег в гору. Студенты контрольной группы 
занимались по утвержденной стандартной про-
грамме.
Учитывались общие принципы, позволяющие 
обеспечить высокую эффективность действия вы-
шеуказанных физических упражнений. [3]
Комплектность использованных средств – ин-
дивидуализация, постепенность нарастания на-
грузки, систематичность воздействия, циклич-
ность применения разработанных упражнений. [2]
В качестве контроля над интенсивностью вы-
полнения действий измерялся пульс, а также учи-
тывалось самочувствие студентов. 
Результаты и обсуждение. Среднеарифметиче-
ский показатель полученных результатов показал, 
что в экспериментальной группе после 16 занятий 
из 25 студентов 24 улучшили время в беге на 100 м.
Показатель спирометрии у 20-ти студентов уве-
личился, у 3-х - остался на том же уровне, а у 2-х 
– ухудшился. 
В контрольной группе 14 студентов улучшили 
свое время в беге на 100 м, 8 студентов остались на 
том же уровне, у 3-х студентов результаты ухудши-
лись. Показатель спирометрии у 18-ти студентов 
увеличился, у 3-х– остался на том же уровне, у 4-х– 
ухудшился. 
В результате проведенного эксперимента были 
получены следующие результаты: в беге на 100 м 
средний показатель; в испытуемой группы на на-
чало эксперимента составил 17.88, а на окончание 
– 17.19; в контрольной группе:  на начало - 17.89, на 
окончание - 17.69.
Показатель спирометрии: испытуемая группа 
– на начало - 2.7, на окончание - 3.1; контрольная 
группа – на начало - 2.6, на окончание - 2.8.
Выводы. 
Анализ результатов эксперимента показал эф-
фективность применения бега в подъем по сту-
пенькам, как средство развития скоростно-сило-
вых качеств у студентов.
Показатель спирометрии ухудшился, но не зна-
Таблица. Показатели полученных результатов
Показатели Испытуемая группа Начало эксперимента Конец эксперимента 
Спирометрия Экспериментальная 2,7 3,1
Контрольная 2,6 2,8
Бег, 100 м Экспериментальная 17,88 17,19
Контрольная 17,89 17,69
Разница показателей Экспериментальная 0,1 0,3
Контрольная 0,1 0,5
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чительно. Упражнения данного характера не силь-
но способствуют развитию объема легких.
Предложенная методика может быть использо-
вана в качестве дополнения к развитию скоростно-
силовых качеств у студентов, входящих в основную 
и подготовительную группу. 
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ПЛАВАНИЕ КАК СРЕДСТВО СНИЖЕНИЯ ИЗБЫТОЧНОЙ МАССЫ ТЕЛА
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Актуальность. Нахождение человека в водной 
среде вызывает в организме многочисленные изме-
нения, которые определяются её физическими, хи-
мическими и биологическими свойствами [3]. Вода 
оказывает благоприятное влияние на организм 
человека:существенно уменьшается вес тела, отток 
крови от периферии к центру облегчен, наблюдает-
ся состояние близкое к невесомости.
Термическое свойство воды имеет закаливаю-
щий фактор, развивает дыхательную систему. По-
этому плавание по своим динамическим характе-
ристикам является одним из доступных средств по 
снижению массы тела.
Цель: выявить влияние водной среды на сниже-
ние массы тела.
Материал и методы. Главным источником сни-
жения избыточной массы тела является длительное 
плавание. Самым эффективным по энергозатратам 
является кроль на груди – за 60 минут плавания 
сжигается до 570 ккал/ч. При плавании способом 
брасс сжигается 450 ккал/ч, чтобы увеличить на-
грузку целесообразно применять плавание по эле-
ментам на руках, на ногах с помощью плавательной 
досточки.
Для не умеющих плавать можно рекомендовать 
занятия аквафитнесом –физические упражнения-
выполняемые в воде, с применением поддержива-
ющих средств(пояса,нарукавники и т.п.)
В течение одного занятия сжигается около 300 
ккал/ч. Выполняя беговые упражнения в воде, сжи-
гается около 17 ккал/мин, а на суше такой результат 
дает бег со скоростью 15 км/ч. При ходьбе со ско-
ростью 6 км/ч человек теряет 360 ккал/ч. В воде 720 
ккал/ч [1].
Обязательным элементом занятий в воде, на-
правленных на снижение массы тела, являются ре-
комендации по индивидуальному режиму работы 
и питанию.
Результаты и обсуждение. Проанализировав 
литературные данные и обобщив практический 
опыт в области снижения веса с использованием 
упражнений в воде, мы получили следующие ре-
зультаты:
Расход калорий в воде в два раза выше благода-
ря эффекту сопротивления более плотной среды и 
большой теплопроводности, а так же низкой тем-
пературой воды относительно температуры тела 
человека. Давление воды на поверхность тела и её 
охлаждающее действие сначала уменьшают приток 
крови к кожному покрову, а после увеличивают его, 
благодаря чему кожа избавляется от целлюлитных 
отложений, становится гладкой и упругой. 
Суммарное влияние  условий водной среды и 
уровня физической нагрузки оказывает существен-
ное влияние на величину энергозатрат, что выра-
жается в различном диапазоне снижения веса(до 1 
кг) за 60 мин плавания.[2]
Выводы:
1. Для снижения избыточного веса тренировоч-
ный процесс желательно планировать не реже 2-3 
раз в неделю по 45-60 мин непрерывного плавания. 
Интенсивность подбирается с учетом индивиду-
альной подготовленности.
2. Включать в занятия плавание по элементам.
3. Занятия по оздоровительному плаванию мо-
гут проходить как в самостоятельной форме, так и 
по программе фитнес-инструктор.
4. Так же необходимо соблюдать режим питания.
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